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Introduction

LEFT Tapping (Emotional Freedom Techniques) est une approche douce et puissante qui permet
de libérer les blocages emotionnels en stimulant des points energetiques du corps. Inspiree de
lacupuncture et de la psychologie eénergétique, elle consiste a tapoter legerement du bout des
doigts sur des points précis du visage et du corps tout en exprimant des pensees ou emotions
spéecifiques.

Cette technique agit directement sur le systéme nerveux en reduisant le stress et les reactions
emotionnelles négatives, offrant ainsi une reconnexion a soi plus fluide et apaisée. Accessible a
tous, 'EFT Tapping est un outil précieux pour transformer les émotions limitantes, favoriser
léquilibre intérieur et soutenir un cheminement vers plus de bien-étre et de serénite.

Dans ce document, vous découvrirez comment pratiquer l'EFT, ses bienfaits et comment lintégrer
dans votre quotidien pour cultiver une relation plus harmonieuse avec vous-méme et votre
environnement.

Quest-ce que LEFT Tapping?

LEFT Tapping (Emotional Freedom Techniques) est une meéthode de libération emotionnelle qui
combine lacupression et la psychologie energétique. Elle consiste a tapoter doucement avec les
doigts sur des points spéecifiques des méridiens dacupuncture tout en exprimant des pensées ou
emotions difficiles. Cela aide a relacher le stress, apaiser les émotions negatives et reprogrammer
linconscient, favorisant ainsi un mieux-étre global.




| a science derriere la methode

La science derriere 'EFT Tapping

LEFT Tapping (Emotional Freedom Techniques) repose sur une approche
integrative combinant la stimulation des meridiens energetiques, la regulation
du systéme nerveux et la restructuration cognitive. Son efficacité est soutenue
par plusieurs recherches scientifiques démontrant ses bienfaits sur la gestion
du stress, lanxiéete, les traumatismes et le bien-étre general.

Comment fonctionne LEFT Tapping ?

LEFT agit a trois niveaux principaux :

1. Stimulation des méridiens energetiques : Inspiree de lacupuncture, la
meéthode consiste a tapoter legerement des points spéecifiques des méridiens
situes sur le visage et le haut du corps. Cette stimulation envoie des signaux
apaisants au cerveau et aide a reguler la reponse au stress.

2. Regulation du systeme nerveux . Des etudes montrent que LEFT reduit
lactivation de lamygdale, la region du cerveau associee aux reactions de peur
et de stress. Cela entraine une diminution du cortisol ((hormone du stress) et
favorise un etat de déetente.

3. Restructuration cognitive et emotionnelle : En associant les tapotements a
l[évocation demotions ou de croyances limitantes, l[EFT permet une
reconnexion en douceur avec ces blocages et facilite leur libération. Elle aide
ainsi a modifier la perception des événements douloureux et a instaurer des
pensees plus positives.

Les recherches scientifiques et bienfaits prouves



LEFT Tapping bénéficie d'un soutien croissant dans le domaine de la
psychologie et de la medecine integrative. Voici quelques etudes cles qui
valident son efficacite :

- Réduction du cortisol et du stress : Une étude publiée dans le Journal of
Nervous and Mental Disease (2012) a montre que EFT réduisait les niveaux
de cortisol de 24 a 50% apres une seule seance, comparativement a une
simple discussion thérapeutique.

- Efficacité sur lanxiété et la dépression : Une méta-analyse (2016) publiée
dans le Journal of Energy Psychology a revele que EFT était aussi efficace
que la thérapie cognitivo-comportementale (TCC) pour reduire lanxiete, avec
des effets durables sur plusieurs mois.

- Traumatismes et stress post-traumatique (TSPT) : Des recherches menées
avec des veterans de guerre (Church et al,, 2013) ont démontré que LEFT
reduisait les symptomes du TSPT chez plus de 80% des participants apres
seulement six séances.

- Amélioration des performances et du bien-étre . Des etudes ont montre que
lEFT pouvait également étre utilisée pour ameéliorer la confiance en soi, la
performance sportive, la concentration et la gestion des émotions au
quotidien.

Pourquoi LEFT est-elle une méthode scientifiquement fondée ?

LEFT Tapping combine des principes valides par la neuroscience, la
psychologie et la medecine energetique. Grace a son action directe sur le
systeme limbique, elle permet une desactivation rapide des reponses
emotionnelles négatives et favorise un état de bien-étre durable.

Son efficacité repose sur des meécanismes physiologiques et psychologiques
mesurables, ce qui explique pourquoi elle est de plus en plus reconnue dans
le cadre de la meédecine integrative et des approches therapeutiques
complementaires.



Conclusion

LEFT Tapping est bien plus quune technique de relaxation : cest un outil
puissant pour transformer nos émotions et ameliorer notre bien-étre physique
et mental. Son efficacité, appuyée par des recherches scientifiques solides, en
fait une approche accessible et efficace pour toute personne souhaitant se
libérer de blocages émotionnels et retrouver un equilibre intérieur.

Voici un schéma illustrant les principaux points de 'EFT Tapping sur le visage et le haut du corps.
ILinclut les points suivants :

1. Tranchant de la main (*Karate Chop")
2. Sourcil

3. Coin de lceil

4. Sous leeil

5. Sous le nez

6. Menton

7. Clavicule

8. Sous le bras

9. Sommet de la téte



Ce schéema te permettra didentifier facilement les points a tapoter lors de tes séances d'EFT.

Sommet de la téte (ST)

Début du sourcil (DS)
Coin de I'eeil (CO)
Sous I'eeil (S0)

Sous le nez (SN)
Milieu du menton (ME)

Sous les clavicules (SC)

Sous le bras (SB)

Comment fait-on?

Methodologie simple pour créeer une seance dEFT Tapping

LEFT Tapping suit une structure simple qui permet de travailler sur une
emotion, un blocage ou un stress particulier. Voici une méthode en 5 etapes
pour construire une séance efficace.

1. |[dentifier le probleme et lémotion associee

- Déetermine le theme que tu souhaites aborder (ex. : stress, doute de soi,
anxiete, douleur physique).

- Ressens et identifie lémotion associee (ex. : frustration, tristesse, angoisse).



- Evalue son intensité sur une échelle de 0 a 10 (0 = aucune intensité, 10 = trés
fort).

2. Creer la phrase de preparation
- Formule une phrase qui reconnait lémotion tout en souvrant a lacceptation.
« Structure recommandee

"‘Méme si je ressens [émotion] a propos de [probleme], je maccepte
profondément et completement”

- Exemple:

"‘Méme si je ressens de lanxietée a lidée de parler en public, je maccepte
profondéement et completement”

3. Effectuer la sequence de tapotements

- Tapote le point du “Karate Chop’ (tranchant de la main) trois fois en repétant
la phrase de preéparation.

- Puis, tapote sur chaque point en réepetant des phrases courtes decrivant ton
ressenti.

Ordre des points et exemples de phrases

1. Sommet de la téte = "Cette tension dans mon corps.”
2. Sourcil = “Je ressens de lanxiete!

3. Coin de loeil = "Mon coeur bat vite!”

4. Sous lceil = “Jai peur de mal faire”

5. Sous le nez = “Je ressens cette peur profondément”
6. Menton — "Mon corps est tendu.”

7. Clavicule — “Je me sens bloquéle).

8. Sous le bras — "Cette peur est toujours A



Fais une ou deux rondes de tapotements avec ces phrases.

4. Introduire des affirmations positives

Une fois lintensité de lémotion diminuée, remplace les phrases négatives par
des affirmations positives .

- Exemples

- "Je choisis de me sentir calme””

- “Je suis en securite.”

- "Je peux avancer avec confiance’”

- “Je libére cette tension”

Fais une nouvelle ronde en tapotant avec ces phrases positives.
5. Réevaluer lemotion et ajuster si besoin
- Note a nouveau lintensité de lémotion sur une échelle de 0 a 10.

- Si lémotion est encore forte, répete le processus en ajustant les phrases en
fonction des ressentis restants.

- Si elle est réduite a 0 ou 1, termine la séance en respirant profondément et
en affirmant :

"Je me sens apaisele) et en paix avec moi-méeme.”

Conclusion

Cette methode permet de structurer facilement une séance dEFT Tapping en
5 etapes simples :

1. Identifier le probleme et l[émotion.

2. Créer une phrase de preparation.



3. Faire les tapotements avec des phrases negatives.
4. Introduire des affirmations positives.

5. Réevaluer et qjuster si necessaire.

En pratiquant regulierement, l[EFT devient un outil puissant pour permettre le
retour a soi, favoriser le calme intérieur et aider a la réegulation du systeme
nerveux.

NOTE:

Pour taider a apprivoiser cette methode réevolutionnaire et accessible a tous,
Jai créé des méditations dEFT Tapping que je toffre gracieusement.

Bonne continuité!
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larchitecture du vivant dans les systémes humains.







